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Prólogo

Quando uma leitura te deixa o corpo amplo e a vibrar de entusiasmo, sabes que aquilo que acabaste de ler valeu verdadeiramente a pena. Tocou as tuas células e pôs em movimento aquele motor alado que só esperava poder, finalmente, levantar voo.

Nestas páginas encontrei um mapa preciso, uma linguagem clara, simples, mas rica de caminho percorrido.

A Carmen não o esconde: é um caminho por vezes desconfortável. Não promete transformações em sete semanas. Essas promessas que tanto fazem ranger os dentes não aparecem em momento algum.

A precisão do mapa deve-se à honestidade de quem já o percorreu. Sente-se em cada capítulo. A confiança vai crescendo. Quanto mais avanças na leitura, mais ela ressoa como um caminho real, traçado com uma clareza que surpreende. Basta dar uma vista de olhos à sequência do percurso no índice para perceber que se trata de uma viagem que desce até ao que vive de mais escondido em ti, para ver, ordenar e recolher os tesouros que sabes possuir. Todos os temos. E depois subir com ímpeto para fazer deles o que decidires. Como diz a autora: ou continuar a fazer o que fazias, mas agora a partir de um lugar mais autêntico, ou mudar de rumo.

Quando se ouve a palavra «reinvenção», surge o medo. Assusta, como se atrás dessa palavra se escondesse um lobo feroz pronto a atacar os pilares que, julgas tu, mais segurança te dão.

A Carmen é suave; é uma mão calorosa que te toma e te guia, parando em cada instante em que sente a mínima resistência da tua mão. Volta-se, olha-te, vê-te, e recorda-te que o respeito pelas resistências faz parte do caminho. Não há pressa nenhuma: trata-se de uma dança suave entre o impulso e as precauções legítimas que podem surgir.

A minha experiência pessoal de reinvenção partiu da máscara da necessidade de aprovação do meu círculo mais íntimo, como tantas vezes acontece. As minhas feridas não olhadas escolheram por mim. Optei pela via da saúde e trabalhei como fisioterapeuta durante mais de vinte anos, ao longo dos quais compensei o desvio desse chamamento que nem sequer me permiti escutar, formando-me compulsivamente, para ver se, sendo cada vez «mais», conseguia calar aquela voz doce que sussurrava quando ia ao teatro, viajava, ouvia música ou lia biografias de místicos.

Era de tudo isso que essa voz me falava. Mas a máscara do medo falava mais alto.

A sua estratégia sorrateira consistia em fazer chegar a sua voz à minha consciência convencendo-me de que era o melhor para mim.

Esse era o seu rosto inocente. O seu rosto oculto era apagar-me.

Neste livro está um mapa para voltar a acender-se. Adorei os exercícios: são precisos e acertam no centro do alvo. O número 15 e o mapa emocional tocaram-me especialmente.

A partir deste lugar, vejo como a autenticidade foi abrindo caminho. E isso sabe verdadeiramente bem. Desejo-te que chegues também a senti-lo: a vida vale a pena quando finalmente nos concedemos parar e voltar-nos para, por fim, olharmos para nós próprios.

Isabel Sales Mayor

Antes de me reinventar: fisioterapeuta especializada em cadeias musculares GDS, uroginecologia e dor crónica, independente na Côte d'Azur, França

Depois de me reinventar: escritora, argumentista e DJ de ecstatic dance

Comentário ao livro

Sou o David, o irmão mais novo da Carmen e, apesar desse laço fraterno, surpreendeu-me que me pedisse, logo a mim, para escrever estas linhas.

Comecei a leitura com as minhas resistências habituais: trabalho em inteligência artificial, com metodologias, e tenho pouca paciência para a linguagem inflamada do desenvolvimento pessoal.

Mas aqui encontrei outra coisa.

O método CID constrói-se com franqueza desde a sua origem, coisa difícil de encontrar nos dias de hoje. Não foi erguido a partir do conforto de um escritório acolhedor, mas a partir da dor, de um ponto de rutura real.

Posso garantir-te que a vida da Carmen não foi um mar de rosas, e isso sente-se — não pelo drama, mas pela precisão. Ela guia-te por um caminho que já percorreu.

O que não se pode ver limitando-se a ler o livro é que a Carmen encarna há anos aquilo que propõe. Este livro, ela não o descobriu ao escrevê-lo: escreveu-o porque já o viveu.

Por isso este livro é mais um mapa com um caminho a seguir do que o típico livro de desenvolvimento pessoal. O que tens entre as mãos não te vai mudar a vida «em três passos», mas se estiveres disposto a seguir as suas indicações — parar, olhar e ser honesto contigo próprio —, reúne as melhores condições para que algo se ponha em movimento.

Começa pelo capítulo um e mantém papel e caneta à mão. David Cid

CEO da IA con Sentido Guadalajara, junho de 2026

Nota da Autora

Este programa não nasceu da alegria. Não nasceu de um momento de inspiração serena, nem de uma ideia bem estruturada que esperava ser desenvolvida.

Nasceu do desespero. Da tristeza. Daquele momento em que algo dentro de ti se quebra o suficiente para te obrigar a olhar-te de frente.

Trabalhava em algo que, independentemente de corresponder ou não aos meus valores ou às minhas capacidades, simplesmente já não conseguia sustentar. Não me sentia valorizada. Não me sentia eu própria, apesar de se tratar de um projeto em que acreditava firmemente. E nesse ponto de rutura, algo em mim fez-me uma pergunta com uma clareza que não admitia fuga: Porque é que ainda aqui estás? Porque continuas a fazer isto por outra pessoa? E olhei-me de frente.

Desse olhar, e de toda aquela desilusão e desespero acumulados, emergiu algo inesperado: a certeza de que tinha muito para dar ao mundo. De que podia ajudar muitas pessoas a transformar a sua vida a partir dos seus próprios projetos, das suas próprias motivações, dos seus próprios talentos, sem se deixarem arrastar pelo que outros tinham decidido por elas.

Por isso quero contar-te como nasceu este programa, porque não foi um processo ordenado. Não houve plano prévio, nem índice que eu tivesse escrito um dia, tranquilamente sentada à minha secretária. Nada disso.

As ideias chegavam em avalanche, trazidas precisamente por esse desespero, como se a urgência emocional abrisse uma porta que, em condições normais, permanece fechada. Lembro-me de ir a um café perto de casa e de me pôr a escrever freneticamente tudo o que se atropelava na minha mente: ideias soltas, fragmentos, intuições, ligações que ainda não sabia como nomear.

Páginas e páginas sem estrutura aparente. Acordava a meio da noite com uma ideia nova e tinha de me levantar para a anotar antes que fugisse. Foi um processo inteiramente guiado pela intuição, como se algo me empurrasse a partir de dentro, como se o programa já existisse e só precisasse de ser escutado.

E, pouco a pouco, todo aquele caos interior encontrou a sua forma. Aquelas ideias desordenadas estruturaram-se por si próprias até se tornarem os quatro módulos que hoje compõem o programa: do mais externo e visível ao mais profundo e interno. Do reconhecimento de quem és até à ligação com a tua razão de ser mais íntima.

Ao mesmo tempo que criava, algo me sustentava: saber que aquilo que estava a construir ia ajudar outras pessoas a ver com clareza os seus dons e os seus talentos, e a viver a partir deles. Isso também me ajudava a mim. Por isso, sim, tenho um

orgulho profundo neste programa. É exatamente aquilo que eu queria que fosse, ainda que possa crescer, evoluir e melhorar, porque tudo pode. Mas a sua origem não foi a paz nem o equilíbrio. Foi uma revolução interior. Uma tristeza profunda transformada em ação. Um «já não quero isto» que se tornou «isto é o que quero construir».

Se, ao ler estas linhas, te reconheces nesse desespero, dou-te as boas-vindas. Espero que este livro te traga a lucidez e a clareza que a mim tanto me custou encontrar. E se não estás nesse ponto, se apenas sentes que falta algo ou que algo mais te espera, também estás no lugar certo. Não é preciso tocar no fundo para começar.

Peço-te que comeces a leitura de mente aberta, com papel e lápis ao teu lado, e que faças todos os exercícios que te proponho, sem exceção. Não os saltes. Não os leias sem os viver. Este livro foi concebido para que possas ver desdobrar-se, em pouco tempo, todo o teu potencial.

Sabes que não te vais falhar.

— Carmen Cid Díaz
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Quem És para Além do Que Te Disseram

«Não vieste ao mundo por acaso ou por coincidência. És um milagre, e o mundo está à tua espera.»

— Carmen Cid Díaz

Introdução à Primeira Parte

Há um momento na vida de muitas pessoas — talvez na tua — em que a rotina deixa de ser simplesmente uma rotina e se torna uma pergunta. Uma pergunta que nem sempre tem palavras, mas que se sente no corpo ao acordar, de manhã. Uma espécie de peso invisível, de mal-estar que não desaparece, mesmo que o fim de semana seja agradável ou que as férias estejam perto. É a sensação de viver uma vida que funciona, mas que não é totalmente tua.

Se chegaste até aqui, é provável que conheças esse peso. Que tenhas notado aquela pequena voz interior que às vezes sussurra — e às vezes grita — que algo tem de mudar. Não porque estejas partido, mas porque estás a crescer. Porque uma parte de ti sabe, pressente, que veio fazer algo mais.

Esta primeira parte do livro não pretende dar-te respostas instantȃneas. Não te vou dizer que em três passos simples transformarás a tua vida. O que te vou propor, em contrapartida, é algo bem mais precioso: que pares. Que olhes para dentro. Que comeces a fazer-te as perguntas que ninguém te ensinou a formular.

O Método CID — Cambia, Impacta, Decide — começa exatamente aqui: no autoconhecimento. Não como exercício




CAPÍTULO 1 · A ArmadilTha do «Eu Sei Quem Sou»



O peso invisível das etiquetas



	






Quando o piloto automático assume o comando






	






O teu «eu real» não está perdido. Espera apenas que lhe faças espaço.


CAPÍTULO 2 · O Vazio Existencial: Aquele Buraco que Nada PreencThe



A roda do Thamster




	








A vida não é um ensaio geral






	





O vazio não é teu inimigo. É o teu guia mais implacável. Escuta-o.


CAPÍTULO 3 · A Tua Energia Está no Lugar Errado




O exemplo da cozinTheira apaixonada





	




Os teus valores como bússola




	









CAPÍTULO 4 · A Autossabotagem: Aquela Voz que Te ConThece Demasiado Bem


	








A voz não és tu










	











CAPÍTULO 5 · A Autoaceitação: A Base de Tudo o Resto





As expectativas que nos esmagaram





As tuas forças reais: o mapa de Seligman




	













CAPÍTULO 6 · A Coerência Cardíaca: Quando o Corpo Confirma o que a Alma Sabe






A incoerência tem um preço



	







O teu corpo não mente. Aprende a ler o que te diz.


CAPÍTULO 7 · As Relações que Te Limitam (e as que Te Libertam)




As pessoas jarrão





	









As pessoas que escolhes para o teu caminho não são um pormenor.



CAPÍTULO 8 · O Teu Corpo Também Quer Reinventar-se




O circuito corpo-mente





Os cinco elementos de que o corpo precisa
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